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POVZETEK 
Probiotiki so ţivi mikroorganizmi, ki po zauţitju v zadostni količini ugodno vplivajo na 
zdravje gostitelja. Uporabljajo se predvsem za izboljšanje porušenega ravnoteţja črevesne 
mikrobiote, ki vpliva na gostiteljevo fiziologijo. Probiotiki zmanjšajo pogostnost okuţb, 
prek metabolnih procesov uravnajo fiziologijo organizma ter okrepijo gostiteljev imunski 
sistem.  
Zaradi vse večjega povpraševanja po probiotikih smo z diplomsko nalogo ţeleli predstaviti 
ugodne učinke probiotikov na zdravje in predstaviti dejansko stanje probiotikov v 
Sloveniji.  
V uvodnem delu diplomske naloge je predstavljen zgodovinski razvoj probiotikov in 
njihove značilnosti. V osrednjem delu naloge je predstavljena črevesna mikrobiota ter 
njena funkcija, vpliv probiotikov na zdravje in dokazani klinični učinki za posamezne 
probiotike. Opisane so tudi zahteve za probiotične izdelke ter predstavljeno stanje teh 
izdelkov na slovenske trgu.  
Ugotovitve pregleda literature kaţejo, da bo potrebno narediti še veliko raziskav o 
učinkovitosti probiotikov, ki ne bodo vezane samo na določen sev, ampak na mešanico 
sevov uporabljenih v izdelku. Potrebno bo tudi urediti zakonodajo na področju 
probiotikov, da bi s tem izboljšali kakovost probiotičnih izdelkov. 
 
Ključne besede: probiotiki, mikrobiota, probiotične bakterije, probiotični izdelki. 
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ABSTRACT 
Probiotics are live microorganisms, which when ingested in adequate amounts confer a 
health benefit on the host. They are used especially to improve demolished intestinal 
microbiota balance, which affected on host physiology. Probiotics decrease frequency of 
infections, through metabolic processes they regulate physiology of organism, and they 
strengthen host’s immune system as well. 
Demanding for probiotics is increasing so we wanted to present their favourable effects on 
health and also introduce current state of probiotics in Slovenia. 
In introduction of diploma work developing history of probiotics and their characteristics 
are presented. In central part of diploma work is presented intestinal microbiota and its 
function. Secondly, there is presented probiotics impact on health and clinical effects of 
specific probiotics. Following, claims for probiotic products and state of those products on 
Slovenian market are described.  
Literature review shows that more studies about probiotic effectiveness are needed, which 
should include the mixture of probiotic strains used in product and not to be concentrated 
just on effectiveness of single probiotic strain. Beside this, legislation has to be regulated to 
improve the quality of probiotics products. 
 
 
Keywords: probiotics, microbiota, probiotic bacteria, probiotic products. 
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1 UVOD 
Začetki probiotikov segajo daleč v zgodovino, saj so fermentiranemu mleku pripisovali 
zdravju koristne učinke ţe pred tisočletji. Razmeroma nova pa so spoznanja, da so z 
ugodnimi učinki na zdravje povezane bakterije, saj segajo v začetek dvajsetega stoletja (1). 
Izraz probiotik sta prvič uporabila Lilly in Stillwell leta 1965 za opis substanc, ki jih 
proizvaja en mikroorganizem in stimulirajo rast drugih mikroorganizmov. Z vse večjim 
poznavanjem mehanizmov delovanja se je spreminjala tudi definicija probiotika. 
Parkerjevo definicijo probiotikov (1974) »organizmi in snovi, ki prispevajo k črevesnemu 
mikrobnemu ravnoteţju«, je preoblikoval Fuller leta 1989 v »ţiv mikrobni dodatek krmi, 
ki ugodno vpliva na ţival gostiteljico, z izboljšanjem njenega črevesnega mikrobnega 
ravnoteţja.« Definicija probiotikov je bila dolgo omejena samo na uporabo v ţivalski 
prehrani. Huis in't Veld in Havenaar (1991) sta predlagala, da se definicija razširi tudi v 
humani prehrani. Probiotike sta opisala kot »mono- ali mešane kulture ţivih 
mikroorganizmov, ki koristno učinkujejo na zdravje človeka ali ţival z uravnavanjem 
črevesne mikroflore (2).  
Od leta 2002 veljavna definicija, ki sta jo povzeli tudi organizaciji FAO in WHO, pa 
opisuje probiotike kot ţive mikroorganizme, ki imajo ugodne učinke na zdravje gostitelja, 
če jih zauţijemo v zadostni količini, da je učinke moţno znanstveno dokazati (3). Lahko 
rečemo, da velja osnovni koncept probiotikov, ki se je začel oblikovati v začetku 20. 
stoletja, še danes. Razlika je v tem, da je nekoč slonel na predvidevanjih, danes pa na 
znanstveno potrjenih dejstvih in dokazanih fizioloških učinkih (1). 
Najbolj poznani probiotični mikroorganizmi so predstavniki rodov Lactobacillus in 
Bifidobacterium, kar je delno posledica njihove tradicionalne povezave z zdravjem, 
naravne prisotnosti v prebavnem traktu in fermentirani hrani, pa tudi tako imenovanega 
statusa GRAS (splošno priznane kot varne) (4). To pa ne pomeni, da so vse 
mlečnokislinske bakterije, ali pa vsi laktobacili in bifidobakterije probiotiki (1). Koristni 
učinki probiotikov so namreč specifično vezani na določeno vrsto oz. celo podvrsto, sev. 
Probiotični sevi imajo nekaj lastnosti, ki jih ločijo od drugih sorodnih bakterij (5). Te 
lastnosti so tekmovanje z zdravju škodljivimi bakterijami v prebavilih, razgrajevanje 
sestavine hrane, vzpodbujanje delovanja prebavil in imunskega sistema. Zmotno je 
mišljenje, da ima ena probiotična bakterija vse zgoraj naštete ugodne učinke. Probiotične 
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bakterije se med seboj razlikujejo. Ene so uspešnejše pri borbi proti škodljivim bakterijam, 
druge pri vzpodbujanju delovanja prebavil, tretje zopet pri vzpodbujanju imunskega 
sistema. Vse boljše poznavanje mehanizmov njihovega delovanja in vse več kliničnih 
raziskav, opravljenih v zadnjih letih, nakazuje moţnost uspešne uporabe probiotičnih 
bakterij tako v preventivi, kot tudi podpori pri zdravljenju različnih laţjih, pa tudi teţjih 
bolezni, vključno z nekaterimi oblikami raka (1). 
Koristne učinke pa lahko pričakujemo le, če je vnos probiotikov v organizem zadosten (6), 
da preţivijo prehod do črevesja in ga vsaj začasno naselijo, kar pomeni, da morajo uspešno 
tekmovati za ţivljenjski prostor in hranila, biti odporni proti kislini, ţelodčnemu soku in 
ţolču ter proizvajati protimikrobne snovi (7). 
Probiotiki so sestavni del funkcionalne hrane, zlasti fermentiranih mlečnih izdelkov, v 
zadnjih letih pa so se močno uveljavili tudi kot sestavni del prehranskih dopolnil. Na 
policah trgovin in lekarn se vsakodnevno pojavljajo novi probiotični izdelki v različnih 
oblikah (tablete, kapsule, napitki). Namenjeni so predvsem preventivi, to je vzdrţevanju 
črevesne mikroflore in vzpodbujanju imunskega sistema z namenom utrjevanja odpornosti 
organizma (4). Uporaba probiotikov kot prehranskih dopolnil je dobila v zadnjih letih 
izjemne razseţnosti. Ker spadajo probiotiki v novo generacijo izdelkov, ki brišejo meje 
med ţivili, prehranskimi dopolnili in zdravili, je zakonodaja še v fazi oblikovanja (1). 
Proizvajalci tako niso dolţni navajati števila probiotičnih bakterij v izdelku, ki se do izteka 
roka uporabnosti še zmanjšuje in lahko pade na vrednost, ko ne doseţe več probiotičnega 
učinka (8).  
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2 NAMEN IN CILJ NALOGE 
Probiotiki so vse pogosteje uporabljajo v prehrani človeka, zato je namen naloge s 
pregledom literature preučiti učinke probiotikov na zdravje. Cilj naloge pa je predstaviti 
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3 PREGLED IN ANALIZA LITERATURE 
3.1 MIKROBIOTA PREBAVNEGA TRAKTA 
Mikrobiota prebavil je verjetno eden izmed najbolj kompleksnih mikrobnih ekosistemov, 
ki jih poznamo, saj jo po današnjih predvidevanjih sestavlja med 500 do 1000 različnih 
vrst bakterij, ki pripadajo najmanj 50. rodovom (1). 
Porazdelitev mikrobiote v prebavilih je v posameznih predelih zelo raznolika, medtem ko 
število mikroorganizmov narašča vzdolţ prebavne poti (slika 1). Največjo populacijo 




 ke/ml (9). Tako črevesna 
mikrobita predstavlja kilogram do dva človeške teţe (5). Enota ke/ml pomeni kolonijsko 
enoto (ke) na mililiter izdelka. Kolonijska enota pomeni, da je bakterija ţiva, ker je v 
laboratoriju zrasla iz ene celice v skupek ali kolonijo, v kateri lahko preštejemo bakterije. 
Ţelodec, dvanajstnik in tanko črevo so malo manj naseljeni, vzrok pa je v nizkem pH 
(ţelodec), ţolču (dvanajstnik, tanko črevo) in hitrem pretoku v tem predelu prebavil. V 
črevesju se hitrost kaše upočasni in s tem se poveča število bakterij v debelem črevesu (9).  
 
 
Slika 1: Koncentracija bakterij v prebavnem traktu človeka (10) 
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Poselitev mikrobiote se začne ob rojstvu, ko je novorojenec po bivanju v sterilnem okolju 
izpostavljen okolju, poseljenem z mikroorganizmi. Takoj po rojstvu je mikrobiota odvisna 
od načina poroda, mikroflore matere in okolja, nato pa ima na mikrobno poselitev in 
sestavo največji vpliv prehrana (11). Collins in Gibson (12) sta ugotovila, da v črevesju 
dojenih otrok, za razliko od onih, ki so hranjeni po steklenički, prevladujejo 
bifidobakterije, ki ščitijo prebavila pred razrastom patogenih bakterij.  
Mikrobno zdruţbo sestavlja več sto različnih vrst, med katerimi številčno prevladujejo 
vrste rodov Bacteroides, Bifidobacterium, Eubacterium, Clostridium, Lactobacillus, 
Fusobacterium in različni po Gramu pozitivni koki. Glavne rodove bakterij v prebavnem 
traktu prikazuje slika 2. V manjšem številu pa so prisotne vrste Enterococcus, 





Slika 2 : Glavni rodovi bakterij v človeškem prebavnem traktu (9) 
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Navadno se črevesna mikrobiota stabilizira pri dveletnih otrocih. S staranjem se začne 
obseg dobre flore zmanjševati, črevesna stena pa slabše vsrkavati hranila (13).  
Za sodoben način ţivljenja sta značilna dva okoljska dejavnika, ki negativno vplivata na 
ravnoteţje mikrobiote in imunski status: higiena in prehrana. Izboljšana higiena, cepljenja 
in antibiotiki so zmanjšali pogostnost okuţb. Poleg tega pa se je zelo spremenil tudi način 
priprave hrane. V preteklosti sta bila glavna načina konzerviranja hrane naravna 
fermentacija in sušenje, danes pa je večina hrane obdelane z visokimi temperaturami ali 
drugimi tehnološkimi postopki, ki zagotavljajo popolno ali vsaj večinsko uničenje 
mikrobne populacije. Lahko rečemo, da je vsebovala hrana včasih mnogo več bakterij, kot 
jih vsebuje danes. Nedolţne ţrtve naše vojne proti patogenim bakterijam in tehnološkim 
škodljivcem pa so tudi tiste bakterije, ki so za ohranjanje stabilnosti mikrobiote prebavil in 
s tem gostiteljeve obrambe, nujno potrebne (14). 
Stabilno mikrobioto pa lahko porušijo tudi drugi neugodni dejavniki, kot so okuţbe, 
različne bolezni, uţivanje zdravil (predvsem antibiotikov), kemoterapije, radioaktivna 
obsevanja in pooperativna stanja, pri katerih je moteno ali oteţeno normalno 
prehranjevanje, pa tudi stresne situacije, povezane z nezdravim ţivljenjskim slogom ter 
nerednim in neuravnoteţenim prehranjevanjem (14). Porušeno mikrobno ravnovesje 
pripelje do prevlade patogenih mikroorganizmov, ki povzroči preobrat iz koristnega 
delovanja mikrobiote v škodljivo delovanje (13). 
Glavni namen uţivanja probiotikov je torej ohranjanje, obnavljanje in bogatenje črevesne 
mikrobiote s koristnimi bakterijami (14).  
 
3.1.1 Glavne funkcije črevesne mikrobiote 
Črevo je največji imunski organ v telesu, saj se prav v njem naš organizem srečuje z največ 
vplivi iz okolja, od molekul iz hrane, do tujih mikroorganizmov. Zato je črevo mesto 
nenehnih imunskih dogajanj (5).  
Funkcije črevesne mikrobiote so: 
 preprečevanje vezave patogenih bakterij, s tekmovanjem za receptorska mesta in 
hranilne snovi, 
 spodbujanje in reguliranje delovanja črevesnega imunskega sistema (15), 
 sodelovanje pri oblikovanju in obnovi črevesne stene, 
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 proizvodnja kratkoveriţnih maščobnih kislin, ki imajo pomembno vlogo pri 
fermentaciji in so hranilni substrati za celice sluznice, 
 proizvodnja vitaminov – predvsem vitaminov B in K (16). 
 
Zdravju koristne črevesne bakterije, med katere spadajo tudi probiotiki, po eni strani 
spodbujajo črevesni imunski sistem k večji učinkovitosti pri obrambi proti črevesnim 
okuţbam, po drugi strani pa “pomirjajo” pretiran črevesni imunski odziv na običajne 
okoljske dejavnike, ki se v bolezenskih razmerah kaţe kot kronično črevesno vnetje ali 
alergijske reakcije. Celice črevesnega imunskega sistema lahko po krvi in limfi potujejo 
tudi v oddaljene organe, kot so dihala, sečila, rodila ali dojka, in vplivajo na imunska 
dogajanja v njih. Zato lahko nekateri probiotiki ugodno vplivajo tudi na okuţbe in vnetna 
dogajanja v teh organih (5). 
 
3.2 VPLIV PROBIOTIKOV NA ZDRAVJE 
3.2.1 Probiotiki in imunski sistem 
Pri sesalcih predstavlja prebavni trakt največji enojni imunološki organ. Vsebuje več kot 
70 % celic, ki proizvajajo imunoglobulin. Naloga imunskega sistema je zaščita gostitelja 
pred patogenimi mikroorganizmi in infekcijami (17). 
Imunski sistem se deli na dva dela, na prirojeno in pridobljeno imunost. Oba sestavna dela 
sta sestavljena iz celularnih in humoralnih faktorjev, ki uravnavajo odgovor imunske 
obrambe. Prirojen imunski sistem zagotavlja prvo linijo obrambe proti številnim običajnim 
mikroorganizmom in je bistven pri kontroli infekcij. Vendar pa ne more vedno odstraniti 
organizmov, ki povzročajo infekcije, poleg tega pa so še mnogi patogeni, ki jih ne more 
spoznati. Zato se vključijo limfociti pridobljenega imunskega sistema (celice T in B), da se 
zagotovi bolj prilagodljivo sredstvo obrambe, ki poleg tega še zagotavlja povečan nivo 
zaščite v primerih ponovne infekcije z istim patogenom. Celice prirojenega imunskega 
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Probiotiki na različne načine vplivajo na imunski sistem (18): 
- izboljšujejo sistemski in lokalni humoralni imunski odgovor pri okuţbi z 
rotavirusi,  
- zvišujejo celokupni serumski imunoglobulin A (IgA), celokupni črevesni IgA in 
antigen-specifični serumski IgA,  
- povečajo število IgA, IgG in IgM sekretornih celic,  
- povečajo aktivnost naravnih celic ubijalk,  
- povečajo nivoje FGF- β1 (fibroblastnega rastnega faktorja) in protivnetnega IL-10 
(interlevkina) v serumu,  
- zvišujejo Th1 citokinski interferon gama in zmanjšujejo moţnost alergijskega 
odgovora, 
- povečajo produkcijo makrofagov in aktivirajo fagocitozo,  
- povečajo odpornost sluznice prebavil,  
- blagodejno vplivajo na produkcijo citokinov,  
- zmanjšujejo potrebo po antibiotikih,  
- zmanjšujejo epizode febrilnosti, akutne driske, obiske zdravnikov in odsotnost z 
dela. 
 
3.2.2 Probiotiki in črevesna mikrobiota 
Sodelovanje probiotikov na ravni mikrobiote (17,18): 
- uravnavajo sestavo črevesne mikrobiote, 
- uravnavajo presnovno aktivnost mikrobiote, 
- izboljšujejo odnos anaerobnih in potencialno patogenih bakterij, tako, da 
patogenim bakterijam odvzamejo nekatera hranila, onemogočijo njihovo vezavo 
na specifične točke sluznice, preko katerih mikroorganizmi prehajajo v telo, 
zmanjšujejo pH črevesja ter izločajo različne antimikrobne snovi, kot so 
bakteriocini, 
- zvišujejo količino ocetne kisline in kratko veriţnih maščobnih kislin v blatu,  
- izboljšujejo sestavo črevesne flore nedonošenčkov, zahirančkov in zdravih 
donošenih otrok z močnejšo kolonizacijo bifidogene flore. 
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3.2.3 Probiotiki in črevesne okuţbe 
Črevesne okuţbe oz. driske, ki se pojavljajo na potovanjih v tuje, pogosto eksotične kraje, 
večinoma povzročajo oportunistične bakterije, ki domačinom ne delajo teţav. Ko pa se kot 
turist prvič srečamo z njimi, se pojavi črevesno vnetje, ki se kaţe kot driska, z bruhanjem 
ali brez njega. Zato je v probiotičnih preparatih, ki so namenjeni preprečevanju drisk na 
potovanjih, izbor probiotičnih sevov takšen, da preprečuje predvsem okuţbo in razrast 
pogojno patogenih bakterijskih vrst. Torej gre za drugačen izbor kot pri probiotikih, 
namenjenih za zdravljenje črevesnih okuţb v domačih krajih, ki jih v večini primerov ne 
povzročajo bakterije, ampak črevesni virusi (5). 
 
Podobno je pri driskah zaradi jemanja antibiotikov (5). Pogostost pojava driske je med 5 % 
in 30 % (16). Antibiotiki zmanjšajo število dobrih bakterij v črevesju in s tem omogočijo 
razrast odpornim, patogenim bakterijam. Ena takih bakterij je Clostridium difficile, ki je 
najpogostejši povzročitelj driske hospitaliziranih bolnikov in driske pri dolgotrajnem 
zdravljenju. Pogost povzročitelj driske pri zdravljenju z antibiotiki je tudi Candida 
albicans (19).  
Zato morajo probiotični preparati, ki so namenjeni preprečevanju drisk ob jemanju 
antibiotikov, vsebovati predvsem bakterijske seve, ki onemogočajo razrast klostridijev in 
drugih pogojno škodljivih, a na antibiotike odpornih bakterij (5). 
Probiotiki so lahko učinkoviti pri zdravljenju driske, ker vplivajo na imunski sistem, 
tekmujejo s patogenimi bakterijami za vezalna mesta na celični steni in zavirajo rast 
patogenih bakterij (s proizvodnjo bakteriocinov) (19). 
Pomembno pa je vedeti, da so probiotiki za preprečevanje drisk na potovanjih in drisk ob 
zdravljenju z antibiotiki bistveno učinkovitejši, če jih jemljemo preventivno. Se pravi, ko 
gremo na pot ali začnemo jemati antibiotik, in ne šele takrat, ko se driska ţe pojavi (5). 
 
3.2.4 Probiotiki in črevesna vnetja 
Kronične vnetne črevesne bolezni označujejo kronično ali ponavljajoče se vnetje črevesa 
neznane etiologije. Kaţejo se z drisko, primesmi krvi in sluzi v blatu, trebušnimi 
bolečinami, hujšanjem. Pogosto črevesno obolenje spremlja sistemska prizadetost in 
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prizadetost drugih organov, kot so sklepi, koţa, jetra, ţolčne poti, ledvica in druge. Med te 
bolezni prištevamo zlasti Crohnovo bolezen, ulcerozni kolitis in intermediarni kolitis (11).  
Probiotiki lahko prek delovanja na črevesni imunski sistem ugodno vplivajo na vnetje, ki je 
nastalo zaradi črevesne okuţbe ter na tiste vrste vnetij, ki niso neposredno odvisna od 
okuţb (5).  
 
3.2.5 Probiotiki in funkcionalne motnje prebavil 
Funkcionalne motnje so najpogostejši vzrok za simptome v prebavilih. Tiste najpogostejše, 
kot sta kronično zaprtje in sindrom razdraţljivega črevesa, naj bi prizadele kar deset do 
dvajset odstotkov populacije. Vseh vzrokov za njihov nastanek še ne poznamo. Vemo pa, 
da ima pri teh motnjah najpomembnejšo vlogo nepravilno delovanje črevesnega ţivčevja. 
Posledica je po eni strani prevelika občutljivost črevesa za draţljaje, po drugi pa njegova 
nenormalna reaktivnost, ki se kaţe s povečano (driska) ali zmanjšano (zaprtje) gibljivostjo 
(5). 
Bakterijske vrste, ki tvorijo veliko kratkoveriţnih maščobnih kislin, zakisajo črevesno 
vsebino, to pa spodbuja črevesno peristaltiko. Poleg tega lahko povzročijo probiotiki 
razmnoţevanje črevesnih bakterij, povečanje njihovega števila in mase, s tem pa povečanje 
količine črevesne vsebine. Večanje mase bakterij prek raztezanja stene spodbuja črevesno 
gibljivost pri ljudeh s kroničnim zaprtjem (5). Ouwehand in sod. (20), Koebnik in sod.(21) 
so ugotovili, da jemanje probiotikov dejansko skrajšuje čas potovanja črevesne vsebine po 
črevesu in zato ublaţi zaprtje. 
 
3.2.6 Probiotiki in presnovne motnje 
Črevesna mikroflora je največji “presnovni organ” v telesu. Zato lahko z njenim 
spreminjanjem vplivamo na presnovo. Najbolj znan primer je preprečevanje teţav zaradi 
laktozne intolerance (5). Za laktozno intoleranco je značilno zmanjšano tvorjenje ß- 
galaktozidaze. Uţivanju laktoze povzroči bolečine v trebuhu, odvajanje mehkega blata, 
napenjanje. Znano je, da ljudje z laktozno intoleranco dobro prenašajo fermentirane 
mlečne izdelke v primerjavi z mlekom. Kar lahko razloţimo s prisotnostjo ß- 
galaktozidaze, ki razgrajuje laktozo. Kot drugi razlog pa so bolj viskozne lastnosti 
Marjana Benigar Manias                                                           Vloga probiotikov v prehrani 
11 
fermentiranih mlečnih izdelkov, ki zmanjšajo pretok črevesne vsebine, kar tudi omogoči 
boljšo prebavo laktoze (20). 
 
3.2.7 Probiotiki in alergije 
Sprememba sestave črevesne flore, ki je posledica spremenjenega načina ţivljenja v 
razvitih delih sveta, kot je spremenjen način prehranjevanja, čezmerna uporaba čistil, 
razkuţil in antibiotikov, je eden glavnih vzrokov za bistveno pogostejše pojavljanje 
alergijskih in avtoimunskih bolezni v zadnjih desetletjih. Črevesna bakterijska flora ima 
pomembno vlogo pri razvoju črevesnega imunskega sistema, njegovem dozorevanju v 
zgodnjem otroštvu in pri uravnavanju imunske tolerance ali vnetja v poznejšem ţivljenju 
(6). 
Znano je, da ima pri pojavu alergijskih bolezni pomembno vlogo dednost. Finski znan-
stveniki so naredili raziskavo, v kateri so nosečnicam in nato novorojencem iz dedno zelo 
obremenjenih druţin dajali probiotike. Ti otroci so pribliţno polovico redkeje zboleli za 
tipičnimi alergijskimi boleznimi, kot je alergijski dermatitis, kot pa njihovi vrstniki iz prav 
tako z alergijami dedno obremenjenih druţin, ki niso dobivali probiotikov (6). 
 
Probiotiki so učinkoviti pri zdravljenju alergij, ker:  
- zmanjšajo incidenco atopijskega dermatitisa,  
- izboljšajo simptome, kakovost ţivljenja in citokinski profil bolnikov z atopijskim 
rinitisom,  
- omogočijo blaţjo klinično sliko atopijskega dermatitisa,  
- zmanjšajo gastrointestinalne simptome, vnetje črevesja, črevesne prepustnosti in 
izgube beljakovin v blatu (18).  




Slika 3: Različni probiotični vplivi na zdravje, povzeto po (22) 
Slika 3 shematično prikazuje vpliv probiotikov na metabolizem, preko katerega delujejo na 
izboljšano stanje laktozne tolerance, na zmanjšanje koncentracije holesterola ter 
zmanjšanje števila toksičnih in mutagenih reakcij v črevesju, ki zmanjša tveganje za 
nastanek raka debelega črevesja. Probiotiki vplivajo na imunski sistem, tako da, izboljšajo 
imunski odgovor organizma, kar posledično vpliva na ublaţitev alergijskih reakcij ter 
izboljšano stanje vnetnih črevesnih bolezni. Probiotiki vplivajo tudi na sestavo črevesne 
mikrobiote, več o tem je opisano v podnaslovu Probiotiki in črevesna mikrobiota. Z 
izboljšanjem sestave črevesne mikrobiote zatirajo rast patogenov, ki so vzrok za driske 
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3.2.8 Probiotični mikroorganizmi in dokazani zdravstveni učinki 
Moţnost uporabe probiotikov pri zdravljenju kroničnih bolezni in motenj je zelo zanimiva, 
saj probiotiki nimajo stranskih učinkov. Bolezni, pri katerih si na podlagi do sedaj 
opravljenih kliničnih študijah obetajo največ koristi od terapevtske uporabe probiotikov, so 
naslednje: preobčutljivo črevo, vneto črevo, vnetje sklepov in alergije na hrano. Probiotiki 
lahko delujejo na obstoječo mikrobno zdruţbo, na imunski sistem in na funkcije črevesa. 
Tarčne celice probiotikov so lahko celice sluznice, ki predstavljajo mejo med povzročitelji 
infekcij in gostiteljem. Način delovanja pa se od seva do seva razlikuje (23). 
 
 Lactobacillus acidophilus (20, 22, 24):  
- zmanjša drisko povezano z uţivanjem antibiotikov, 
- znatno zmanjša drisko pri bolnikih z obsevanjem maternice, 
- zmanjšanje serumski holesterol, 
- zmanjšuje alergijske reakcije, 
- zmanjšuje resnost okuţbe s H. pylori. 
 
 Lactobacillus casei Shirota (20): 
- skrajša trajanje rotavirusne driske, 
- modulira črevesno mikrobioto, 
- zmanjša ponovljivost nastanka površinskega raka na mehurju, 
- ugodno vpliva pri zaprtju (izboljša konsistenco in odvajanje blata). 
 
 Lactobacillus johnsonii LA1 (20): 
- zmanjša kolonizacijo H. pylori. 
 
 Lactobacillus plantarum 299v (20, 25): 
- lajšanje sindroma razdraţljivega črevesja, 
- zniţanje trigliceridov in LDL holesterola. 
 
 Lactobacillus plantarum KCTC3928 (25): 
- zniţanje trigliceridov, skupnega in LDL holesterola, ter zvišanje HDL 
holesterola. 
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 Lactobacillus reuteri ATTC (20, 24):  
- skrajša trajanje rotavirusne driske, 
- zdravljenje akutne driske, 
- učinkovit pri zdravljenju okuţbe s H. pylori, 
- preprečevanje splošnih bolezni pri otrocih in odraslih. 
 
 Lactobacillus rhamnosus GG (16, 20, 22, 26):  
- zdravi in prepreči alergije, 
- zmanjša pogostost pojava ter skrajša trajanje rotavirusne driske, 
- zdravi ali prepreči drisko povezano z uţivanjem antibiotikov, 
- izboljša celično imunost pri zdravih odraslih, 
- zmanjša simptome vnetnih črevesnih bolezni, 
- poveča število bifidobakterij v blatu. 
         
 Lactobacillus salivarius UCC118 (20): 
- zmanjša simptome vnetnih črevesnih bolezni, 
- zavira kolonizacijo H. pylori, 
- poveča število fekalnih bakterij Enterococcus.  
 
 Bifidobacterium lactis Bb12 (20): 
- učinkovit pri zdravljenju alergij, 
- skrajša trajanje rotavirusne driske, 
- zmanjša pogostost pojava potovalne driske. 
 
 Escherichia coli Nissle 1917 (16, 20, 26): 
- zmanjša ponovitve vnetne črevesne bolezni, 
- ublaţi ulcerozni kolitis, 





Marjana Benigar Manias                                                           Vloga probiotikov v prehrani 
15 
 Saccharomyces cerevisiae boulardii (16, 20, 24, 26): 
- zmanjša ponovitve vnetnih črevesnih bolezni, 
- zmanjša tveganje za pojav driske povezane z uţivanjem antibiotikov, 
- zdravi infekcije, ki jih povzroči Clostridium difficile, 
- uporaben pri zdravljenju akutne driske pri odraslih in otrocih. 
 
3.3 PROBIOTIČNI IZDELKI 
3.3.1 Selekcijski kriteriji za probiotike 
Kriteriji za izbiro probiotičnih sevov vključujejo varnostni, funkcionalni in tehnološki 
vidik. Ne glede na to, kako se uporabljajo (kot prehranska dopolnila ali zdravila), morajo 
izpolnjevati selekcijske kriterije (7). 
 
Sev, ki ga uporabljamo kot probiotik za ljudi, mora ustrezati naslednjim zahtevam: 
- mora biti natančno taksonomsko identificiran, 
- ţeleno je, da je vrstno-specifičen, torej humanega izvora, 
- nepatogen in netoksičen, 
- ne sme povzročati sistemskih infekcij in prebavnih teţav, 
- ne sme izločati encimov s škodljivim delovanjem, 
- ne sme vsebovati prenosljivih genov za odpornost proti antibiotikom (7). 
 
Probiotični sev mora zadostiti vsaj nekaterim kriterijem funkcionalnosti, kot so: 
- odpornost proti kislini, ţelodčnemu soku in ţolču, 
- sposobnost vezave na črevesne epitelne celice in ohranjanje aktivnosti v 
človeškem prebavnem traktu, 
- spodbujanje imunskega odziva, 
- učinkovitost proti patogenim bakterijam, 
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Sev, ki ga uporabljamo na industrijskem nivoju mora zadostiti tudi tehnološkim 
parametrom: 
- biti primeren za gojenje in shranjevanje v koncentrirani obliki, 
- mora ohraniti ţelene karakteristike med pripravo kulture, tehnološkim postopkom 
in skladiščenjem ţivila, 
- prispevati k dobrim organoleptičnim lastnostim ali pa vsaj ne sme imeti 
negativnih učinkov, 
- biti genetsko stabilen (2). 
 
3.3.2 Zakonodaja za probiotične izdelke 
Evropska zakonodaja za uporabo probiotikov v prehrani ţivali je bistveno bolj urejena kot 
za ljudi. Krma za ţivali, ki vsebujejo probiotike, mora namreč poleg drugih obveznih 
oznak vsebovati tudi znanstveno pravilno navedeno ime in število vsebovanih probiotikov. 
V EU pa šele pripravljajo kriterije za vsebnost probiotikov v ţivilskih izdelkih, zato 
proizvajalci zakonsko niso dolţni navajati števila probiotičnih bakterij v izdelku. Prav tako 
šele pripravljajo standarde, ki bodo predpisali metode za ugotavljanje ustreznosti oziroma 
učinkovitosti probiotičnih izdelkov (27). 
Tako morajo probiotični izdelki zadostiti standardom, ki veljajo za vsa ţivila, prehranska 
dopolnila in zdravila, kjer ni podrobnih določil za probiotike. Področje ţivil ureja Zakon o 
zdravstveni ustreznosti ţivil in izdelkov ter snovi, ki prihajajo v stik z ţivili, področje 
zdravil Zakon o zdravilih in zdravstvenih pripomočkih, področje prehranskih dopolnil na 
nacionalnem nivoju ureja Pravilnik o prehranskih dopolnilih.  
 
3.3.3 Označevanje probiotičnih izdelkov 
Ustrezna deklaracija probiotičnih izdelkov bi morala vsebovati (27): 
- opombo, da so prisotne ţive bakterije, 
- znanstveno pravilno poimenovanje vsaj rodu in vrste bakterij, 
- število posameznih bakterij v sveţem izdelku in v izdelku, katerega rok 
uporabnosti se izteka, 
- število bakterij naj bi bilo zapisano v potrošniku razumljivih enotah in strokovno 
pravilno, 
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- minimalno število bakterij, ki še zagotavlja koristne učinke za zdravje, 
- priporočeno dnevno količino izdelka, s katero je še doseţen zdravstveni učinek,  
- zdravstvene trditve, ki morajo biti dokazane s kliničnimi raziskavami na ljudeh in 
za vsak izdelek posebej (ne samo za mikroorganizme), 
- opozorilo, kakšne so posledice prekomernega uţivanja izdelka. 
3.3.4 Priporočen odmerek za pozitiven učinek 
Če ţelimo doseči pozitiven vpliv na zdravje, moramo zauţiti zadostno število bakterij (27), 
da lahko po zauţitju izdelka premagajo ovire na poti do črevesja (ţelodčna kislina, ţolčne 
soli, bazičnost dvanajstnika) in se tam zadrţati tako dolgo, da lahko izkaţejo pričakovano 
pozitivno dogajanje (7). Znanstvene raziskave kaţejo, da se število preţivelih probiotičnih 
bakterij v ţelodcu pomembno zmanjša, če probiotične izdelke uţivamo na prazen ţelodec, 
s tem pa se zmanjša tudi njihov učinek (27). 
Število probiotičnih bakterij je izraţeno v kolonijski enoti (ke) na gram izdelka. Kolonijska 
enota pomeni, da je bakterija ţiva, ker je v laboratoriju zrasla iz ene celice v skupek ali 
kolonijo, v kateri lahko preštejemo bakterije (27). 
V strokovni in znanstveni literaturi ni povsem enotnih podatkov o tem, koliko ţivih 
bakterij je potrebno za probiotičen učinek na zdravje. Nekateri avtorji menijo, da je 





drugi pa priporočajo, da mora biti v izdelku za vzdrţevanje zdravja vsaj 10
8
 ţivih 
bakterij/ml (ke/g) ali več (27).  
Splošno naj bi veljalo, da naj bi probiotični izdelki vsebovali ne manj kot 10
6
 ke/ml ali 





g probiotičnih mikroorganizmov (29). 
Na Japonskem pa morajo fermentirani mlečni izdelki po uradno priznanih kriterijih za 
funkcionalno hrano, vsebovati vsaj 10
7
 ţivih bakterij/ml (ke/g) (27).
 
 
3.3.5 Probiotični fermentirani mlečni izdelki na slovenskem trgu 
Med najbolj priljubljenimi probiotičnimi ţivili so probiotični jogurti, ki so tipični 
predstavniki funkcionalne hrane. Organizmu zagotavljajo osnovna hranila in energijo, 
poleg tega pa imajo različne zdravju koristne učinke. Kot ţivila so namenjeni predvsem 
preventivi, to je vzdrţevanju ravnoteţja črevesne mikroflore in vzpodbujanju imunskega 
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sistema v smislu utrjevanja naravne odpornosti organizma. Tudi navaden jogurt ima zaradi 
snovi, ki nastajajo med fermentacijo, številne blagodejne učinke na prebavni trakt. Razlika 
je v le tem, da dodane probiotične bakterije ţive prispejo v črevo in tam deluje na 
organizem (30). 
 
Preglednica 1: VIPov test 12 Probiotičnih mlečnih izdelkov leta  2009  
Ime izdelka, proizvajalec Deklarirani mikroorganizmi Število probiotičnih bakterij 
( ke/g ) 
PRONUTRI, naravni, 
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Leta 2009 je Zveza potrošnikov Slovenije (ZPS) vzela pod drobnogled 12 probiotičnih 
mlečnih izdelkov na slovenske trgu, ki so predstavljeni na preglednici 1. Navedeni so glede 
na vsebnost probiotičnih bakterij. Pregledali so ustreznost deklaracij, izdelke senzorično 
ocenili ter določili število probiotičnih bakterij v vzorcu. Pri deklaraciji je bilo največ 
pomanjkljivosti pri pravilnem navajanju probiotikov. Niti eden od proizvajalcev ni 
znanstveno pravilno deklariral vseh vsebovanih probiotikov, pri čemer je pomembno, da 
sta rod in vrsta probiotika zapisana poševno.  
Pri številu probiotičnih bakterij so glede na podatke iz znanstvene literature določili 
vsebnost bakterij več kot 10
9
 ke/ml za najboljšo oceno izdelka, ter kot spodnjo ustrezno 
mejo vzeli 10
6
 ke/ml. Vsi testirani izdelki so vsebovali več kot 10
6
 ke/ml probiotičnih 
bakterij.  
Po mnenju strokovnjakov, bi morali za učinkovit vpliv na zdravje, zauţiti 200 do 300 
gramov takih izdelkov ( s10
6
 ke/ml ţivih bakterij) na dan (27). 
 
 
Probiotični mlečni izdelki, ki jih je v svoji diplomski nalogi testirala Kuk N. 2006 : 
 LCA: Mlekarna Celeia 
- Dokazana prisotnost Lactobacillus acidophilus, Bifidobacterium lactis in L. 
casei. Od teh na deklaraciji ni navedena vrsta B.lactis. 
- Med hranjenjem do konca roka uporabnosti se število bakterij L. acidophilus in L. 
casei ni bistveno spremenilo.  
- Število bakterij je znašalo 107 ke/ml za laktobacile in bifidobakterije na začetku, 




 LCA VITA: Mlekarna Celeia 
- Dokazana prisotnost Lactobacillus acidophilus, Bifidobacterium lactis in rod 
Bifidobacterium.  
- Deklarirani L. acidophilus, B. lactis in L. casei, katerega niso uspeli dokazati v 
vzorcu skupne DNA pridobljene iz izdelka ampak le na nivoju kolonij. 
- Število bakterij L. acidophilus (107 ke/ml) se vse do konca roka uporabnosti ni 
bistveno spremenilo. 
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 EGO: Ljubljanske mlekarne 
- Dokazana prisotnost L. acidophilus in Bifidobacterium, kot je deklarirano. 
- število Bifidobacterium (105 ke/ml) se med hranjenjem do konca roka 
uporabnosti ni bistveno spremenilo, se pa je bistveno spremenilo število bakterij 






 KAKO SI: Ljubljanske mlekarne 
- Dokazana prisotnost Bifidobacterium.  
- Na deklaraciji navedeno samo komercialno ime Howaru TM Bifido. 
- Število bakterij na začetku 106 ke/ml, ob poteku roka uporabnosti 105 ke/ml. 
 
 BIFIDUS: Mlekarna Vipava 
- Dokazana prisotnost Bifidobacterium in L. acidophilus, ne pa vrsta B. bifidum, ki 
je poleg L. acidophilus navedena na deklaraciji. 
- Število bakterij L. acidophilus 107 ke/ml se vse do konca roka uporabnosti ni 







 PRONUTRI: Pomurske mlekarne 
- Dokazana prisotnost vrste L. acidophilus ter rodu Bifidobacterium, ne pa vrste 
B.bifidum, ki je poleg L. acidophilus navedena na deklaraciji. 
- Število bakterij L. acidophilus (106 ke/ml) in Bifidobacterium (106 ke/ml ) je bilo 
pribliţno enako ob nakupu izdelka in ob koncu roka uporabnosti. 
 
 BIOAKTIV LGG: Nöm, Avstrija 
- Dokazana prisotnost vrste L. rhamnosus, vendar le na nivoju kolonij, ne pa v 
vzorcu skupne DNA, pridobljene iz izdelka.  
- Na deklaraciji sta poleg vrste navedena tudi seva Lactobacillus rhamnosus 
Gorbach in Goldin ATTC 53103. 
- Število bakterij (107 ke/ml) se ni bistveno spremenilo do konca roka uporabnosti. 
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 BIO-FIT (hruška, jabolko) 
- Dokazana prisotnost L. acidophilus (103 ke/ml), L. casei (106 ke/ml) in L. 
rhamnosus (10
5
 ke/ml), ki nista deklarirana. Na deklaraciji pa je poleg vrste 
L.acidophilus navedena tudi vrsta L.bifidus, vendar je to napačno ime. 
Predvidevali so, da gre za vrsto B.bifidum, vendar prisotnost bifidobakterij niso 
ugotovili. 
 
 AB KULTURA, limeta in aloe vera: Dukat, Hrvaška 
- Dokazana prisotnost vrste L. acidophilus ter rodu Bifidobacterium, ne pa vrste B. 
longum, ki je poleg L. acidophilus navedena v deklaraciji. 
- Število bakterij L. acidophilus (106 ke/ml) in Bifidobacterium (104 ke/ml) se je do 
konca roka uporabnosti malo povečalo. 
 
 ACTIMEL, navadni: Danone, Avstrija 
- Dokazana prisotnost vrste Lactobacillus casei, ki je deklarirana na izdelku. 
- Število bakterij (108 ke/ml) se ob koncu roka uporabnosti ni zmanjšalo. 
 
Po predstavljeni raziskavi Kuk N. je bila ustreznost probiotičnih mlečnih izdelkov glede 
vsebnosti probiotičnih bakterij slabša kot pri VIP-ovi raziskavi leta 2009. Samo en jogurt 
(Actimel) od desetih pregledanih je vseboval 10
8
 ke/ml, štirje od teh so vsebovali vsaj 10
7
 
ke/ml, ostalih pet izdelkov pa je vsebovalo 10
6
 ke/ml ali manj probiotičnih bakterij. Od 
tega se samo pri treh izdelkih (Lca Vita, Actimel, Bio Aktiv LGG) število probiotičnih 
bakterij do konca roka uporabnosti ni spremenilo. Pri VIP-ovi raziskavi pa je od 12 
pregledanih izdelkov osem vsebovalo več kot 10
8
 ke/ml vse do konca uporabnosti, ostali pa 
vsaj 10
7 
KE/ml. Vendar je tu potrebno omeniti tudi razlike pri testiranju, zaradi katerih je 
lahko prišlo do niţje vsebnosti bakterij pri Kuk N., ki je določala vsebnost bakterij 
posamezne vrste, medtem ko je bilo pri VIP-ovi raziskavi določeno skupno število 
probiotičnih bakterij v izdelku.  
Tudi pri deklaracijah so bile pomanjkljivosti. Od 10 pregledanih izdelkov so trije izdelki 
(Actimel, Ego in Bio Aktiv LGG)) vsebovali vse probiotične bakterije, ki so bile navedene 
na deklaraciji. Bio Aktiv LGG pa je bil edini izdelek, ki je poleg vrste imel naveden tudi 
sev bakterije.  
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3.3.6 Probiotična prehranska dopolnila  
Probiotične mikroorganizme lahko poleg zgoraj opisanih fermentiranih mlečnih izdelkov 
najdemo tudi v obliki prehranskih dopolnil in kot zdravila brez recepta. 
V Sloveniji je bilo leta 2004 na voljo 6 izdelkov iz kategorije prehranskih dopolnil, v letu 
2009 pa jih je bilo najmanj 39 naprodaj v lekarnah in specializiranih prodajalnah z zdravo 
hrano. Preglednica 2 prikazuje 36 prehranski dopolnil in 2 zdravili, ki jih je mogoče dobiti 
na slovenskem trgu. Sem pa niso všteti tisti, ki so na voljo preko spletne prodaje (31).  
 
Preglednica 2: Probiotična prehranska dopolnila in zdravila na slovenskem trgu (7) 
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Namen prehranskih dopolnil je dopolnjevati vsakdanjo prehrano in ne zdraviti ali 
preprečevati bolezni in bolezenskih stanj. Na prehranskem dopolnilu mora biti jasno 
označena kakovostna in količinska sestava ter priporočeni dnevni odmerek, ki ga ne 
smemo prekoračiti. Prehranska dopolnila in ţivila v Sloveniji naj bi bila kakovostna in 
varna. Tudi učinke prehranskih dopolnil velikokrat podpirajo klinične raziskave (32). 
Na slovenskem trţišču proizvajalci pri večini probiotičnih prehranskih dopolnil ne navajajo 
funkcionalnih učinkov in zdravilnih lastnosti, zato se lahko prodajajo v prosti prodaji. Za 
patentiranje posameznih aplikacij zdravljenja je potrebno opraviti obseţne študije, vloţiti 
veliko denarja, medtem ko moramo za nov prehrambeni izdelek oz. prehransko dopolnilo, 
ki jih obravnavajo podobno kot ţivila, le zadostiti osnovnim zahtevam za hrano glede 
kakovosti, zdravstvene neoporečnosti in trajnosti (7). 
Na slovenske trgu sta prisotni le dve registrirani probiotični zdravili, Linex in Linex Forte. 
Prednost probiotičnega zdravila je njegova kontrolirana sestava. Pri izdelavi teh dveh se 
uporabljajo enaki postopki in standardi, ki se sicer uporabljajo za proizvodnjo zdravila in 
to od začetka do konca roka uporabe. To pomeni, da sta Linex Forte in Linex edina 
probiotika ki imata ves čas uporabe kontrolirano sestavo in s tem zagotovljeno učinkovitost 
glede na navedeno koncentracije probiotičnih bakterij. Samo za zdravila se namreč lahko 
navajajo zdravilni učinki. Poleg tega so vse trditve o delovanju in učinkovitosti potrjene s 
strani Agencije za zdravila Republike Slovenije (33). 
 
Preglednica 3: Pregled 20 probiotičnih prehranskih dopolnil in 2 probiotičnih zdravil kupljenih v letu 
2009, prirejeno po (34) 
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Preglednica 3 prikazuje raziskavo Biotehniške fakultete. Pregledali so 20 probiotičnih 
prehranskih dopolnil na slovenskem trgu leta 2009. Od skupaj 20 pregledanih, je 5 
izdelkov vsebovalo število probiotičnih mikroorganizmov skladno z deklaracijo, pri 12 
izdelkih je bilo ugotovljeno število niţje od navedenega, pri 2 izdelkih število ni bilo 
navedeno v deklaraciji, v enem izdelku pa niso potrdili ţivih bakterij (Fermental® max 
(suspenzija). Navajanje vrst je bilo z izjemo enega izdelka zadovoljivo, oznake sevov pa le 
izjema. Navedene vrste so večinoma tudi potrdili, le pri izdelkih z velikim številom 
različnih bakterij (6-8), med ţivimi bakterijami niso našli vseh vrst. Pregledali so tudi dve 
probiotični zdravili, ki pa sta bili ustrezni tako po vrsti kot po številu probiotičnih bakterij.  
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4 ZAKLJUČEK 
Uporaba probiotičnih mikroorganizmov ter število probiotičnih izdelkov se iz leta v leto 
povečuje. Tudi potrošniki vedno več posegajo po teh izdelkih, kar je verjetno posledica 
številnih reklam o učinkovitosti probiotikov na zdravje. Pri tem pa moramo omeniti, da ni 
nujno, da je najbolj oglaševan izdelek, za katerim stoji tudi visoka cena, tudi najbolj 
kakovosten. Pregled literature je pokazal ravno nasprotno, saj je izdelek Pronutri vseboval 
večje število ţivih probiotičnih bakterij, kot Activia, ki je veliko bolj oglaševana in draţja 
od omenjenega izdelka. 
Kljub naraščanju uporabe probiotikov, pa je zakonodaja v Sloveniji na področju 
probiotičnih izdelkov slabo urejena. Zakonsko namreč ni določeno, bi pa bilo za potrošnika 
uporabno in koristno, da bi proizvajalec navedel število ţivih bakterij v izdelku na začetku 
in koncu roka uporabnosti, vrsto oziroma natančneje sev, količino potrebno za ugoden 
učinek na zdravje, ter klinično dokazane ugodne učinke izdelka. Probiotiki so po splošno 
uveljavljeni definiciji, ţivi mikroorganizmi, ki imajo ugodne učinke na zdravje gostitelja, 
če jih zauţijemo v zadostni količini. Kako pa naj potrošnik ve če bo z uţivanjem nekega 
jogurta zauţil zadostno količino, če v deklaraciji ni navedeno število probiotičnih bakterij 
oziroma vsaj kolikšna količina izdelka je potrebna za določen ugoden učinek.  
S pregledom literature smo tudi ugotovili, da bo potrebno narediti še veliko raziskav o 
učinkovitosti probiotikov, ki ne bodo vezane samo na določen sev, ampak na mešanico 
sevov uporabljenih v izdelku. Čeprav učinke probiotičnih prehranskih dopolnil večinoma 
podpirajo tudi raziskave, teh učinkov ne moremo potrditi, če pa izdelek ne vsebuje vseh 
deklariranih bakterij, ali pa je število teh bakterij niţje kot je deklarirano, kot je bilo pri 
večini pregledanih izdelkov. 
 
Marjana Benigar Manias                                                           Vloga probiotikov v prehrani 
28 
5 LITERATURA 
1. Rogelj, I. Črevesna mikrobiota in probiotiki. Specialne probiotične kulture za 
probiotične kulture za preprečevanje in zdravljenje posameznih teţav: zbornik 
prispevkov. Ljubljana: Lekarniška zbornica Slovenije, 2009: 4-17. 
 
2. Rogelj, I. Probiotiki, prebiotiki in sinbiotiki. V: Pavčič M, Vitezić N, Probiotiki in 
moţnost njihove uporabe: Zbornik predavanj s posvetovanja, Ljubljana: Zbornica 
nutricionistov in dietetikov, 2001: 6-15. 
 
3. FAO/WHO, Report of a joint working group on drafting guidelines for the 
evaluation of probiotics in food. London, Ontario, Canada: 2002 
http://who.int/foodsafety/fs_management/en/probiotic_guidelines.pdf <29.8.2011> 
 
4. Rot, S. Ugotavljanje prisotnosti probiotičnih bakterij L. acidophilus in B. animalus 
ssp. Lactis v blatu odraslih [diplomsko delo]. Ljubljana: Biotehniška fakulteta, 
Univerza v Ljubljani, 2011. 
 
5. Orel, R. Klinična uporaba probiotikov. Naša lekarna: revija za zdrav ţivljenjski 
slog 2010; 39: 42-48. 
 
6. Orel, R. Probiotiki (koristne bakterije) – lajšanje simptomov pri boleznih prebavil. 
Skrbimo za svoje zdravje 2005; 11: 1-4. 
 
7. Sernel, T. Ugotavljanje deklariranih bakterij v probiotičnih prehranskih dopolnilih 
na slovenskem trgu [diplomsko delo]. Ljubljana: Biotehniška fakulteta, Univerza v 
Ljubljani, 2011. 
 
8. Esih, E. Probiotiki »prijazne« bakterije. Naša lekarna 2009; 35: 26-35. 
 
9. Ouwehand A, Westerlund S. Health aspects of probiotic. Idrugs 2003; 6, 573-580. 
 
10. Iannitti T, Palmieri B. Therapeutical use of probiotic formulations in clinical 
practice. Clinical nutrition 2010; 29: 701-725. 
 
11. Rogelj, I. Probiotiki – ali jih poznamo? Skrbim za svoje zdravje 2009; 25: 4-6. 
 
12. Collins M.D, Gibson G. Probiotics, prebiotics and synbiotics: approaches for 
modulating the microbial ecology of the gut. Am J Clin Nutr 1999; 5: 1052-1057. 
 
13. Gismondo M.R, Drago L, Lombardi A. Review of probiotics available to modify 
gastrointestinal flora. International Journal of Antimicrobial Agents 1999; 12: 287-
292. 
 
14. Rogelj, I. Obetavna klinična uporaba: probiotiki v preventivi in terapiji. Herbika: 
revija o pridelavi, predelavi in uporabi zdravilnih rastlin 2002; 2: 8-15. 
Marjana Benigar Manias                                                           Vloga probiotikov v prehrani 
29 
15. Miquel A, Gasull M.D., Ph. D. Probiotics in the treatment of IBD: A critical 
analysis of clinical trials. V: Probiotics and prebiotics. Roma: september 2009: 32-
37. 
 
16. Aureli P, Capurso L, Castellazzi A.M. et al. Probiotics and health: An evidence-
based review. Pharmacological research 2011; 63: 366-376. 
 
17. Pavčič M. Probiotiki. Za srce 2006; 5: 20-22. 
 
18. Mičetić Turk D, Ţuţej D, Šikić Pogačar M. Probiotiki in zdravje. Kronček: Glasilo 
Društva za kronično vnetno črevesno bolezen 2010; 5: 57-62. 
 
19. Fooks L.J, Gibson G.R. Probiotics as modulators of gut flora. British Journal of 
Nutrition 2002; 88: 39-49. 
 
20. Ouwehand A.C, Salminen S, Isolauri E. Probiotics: an owerview of beneficial 
effect. Antonie van Leeuwenhoek 2002; 82: 279–289. 
 
21. Koebnick C, Wagner I, Leitzmann P, Stern U, Zunft H.J.F. Probiotic beverage 
containing Lactobacillus casei Shirota improves gastrointestinal symptoms in 
patients with cronic constipation. Canadian Journal of Gastroenterology 2003; 11: 
655-659. 
 
22. Parvez S, Malik K.A, Kang A.,Kim H-Y. Probiotics and their fermented food 
product are benefical for health. Journal of Applied Microbiology 2006; 100: 1171-
1185. 
 
23. Zabukovec P. Probiotični mlečni izdelki [diplomski seminar]. Ljubljana: 
Biotehniška fakulteta, Univerza v Ljubljani, 2010. 
 
24. Srividya A.R, Vishnuvarthan V.J. Probiotics: a rational approach to use Probiotic 
as medicine. International Journal of Pharmaceutical Frontier Research 2011; 1: 
126-134. 
 
25. Ooi L-G, Liong M-T. Cholesterol-Lowering Effects of Probiotics and Prebiotics: A 
Review of in Vivo and in Vitro Findings. Int J Mol Sci 2010; 11: 2499-2522. 
 
26. Petrof O.E. Probiotics and Gastrointestinal Disease: Clinical Evidence and basic 
Science. Antiinflamm Antiallergy Agents Med Chem 2009; 8: 260-269. 
 
27. Pajk Ţontar T, Peterman M. Probiotični mlečni izdelki. VIP: revija za vzgojo in 
informiranje potrošnikov 2009; 9: 17-21. 
 
28. Adamič M. Regulativa in označevanje izdelkov s probiotiki v svetu in pri nas. V: 
Pavčič M, Vitezić N, Probiotiki in moţnost njihove uporabe: Zbornik predavanj s 
posvetovanja, Ljubljana: Zbornica nutricionistov in dietetikov, 2001: 46-50. 
Marjana Benigar Manias                                                           Vloga probiotikov v prehrani 
30 
29. Resnik M. Optimiranje metod za ugotavljanje števila mlečnokislinskih bakterij v 
probiotskih izdelkih [diplomsko delo]. Ljubljana: Biotehniška fakulteta, Univerza v 
Ljubljani, 2008. 
 
30. Rogelj I. Kdaj postane jogurt probiotični jogurt? Ljubljana, Biotehniška fakulteta, 
Danone Slovenija 2007: 16-18. 
 
31. Bogovič Matijašič B. Različne oblike probiotičnih izdelkov. Naša lekarna 2010; 43: 
32-36. 
 
32. Esih E. Probiotiki – prijazne bakterije. Naša lekarna 2009; 35: 26-35. 
 
33. Lekarna Ţuţemberk 2008–2010. http://www.moja-lekarna.com/p-9541-linex-forte-
probiotik-28-trdih-kapsul.aspx. <10.9.2011>  
 
34. Bogovič Matijašić B, Zorič Peternel M, Rogelj I. Ugotavljanje deklariranih bakterij 
v probiotičnih prehranskih dopolnilih in zdravilih na slovenskem trgu. 
Farmacevtski vestnik 2010; 5-6: 263-269. 
 
35. Kuk N. Opis in ugotavljanje ustreznosti probiotičnih mlečnih izdelkov na 






Marjana Benigar Manias                                                           Vloga probiotikov v prehrani 
31 
ZAHVALA 
Zahvaljujem se mentorici prof. Mojci Bizjak za skrben in strokoven pregled dela ter za 
prijaznost in nasvete. 
 
Prav tako gre zahvala za natančen in strokoven pregled tudi recenzentki doc. dr. Tamari 
Poklar Vatovec. 
 
Zahvaljujem se druţini za vso podporo in pomoč. 
 
 
